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Зміни показників гнучкості баскетболістів 9–10 років під впливом вправ 
стретчінгу 
Помещикова І. П., Прокопенко О. О. Пащенко Н. О. 1, Laite S. 2 
Харківська державна академія фізичної культури, Україна 
Landerneau Bretagne Basket club, France 
 
Анотація. Розглянуто рівень гнучкості і рухомості у суглобах баскетболістів 9–10 
років. Встановлено достовірне покращення рухомості плечового суглобу і 
хребта (р≤0,05) юних баскетболістів під впливом вправ стретчінгу. Зміни 
рухомості у кульшових і проміневозап'ясних суглобах не мали статистично 
достовірних покращень (р≥0,05). 
Ключові слова: юні баскетболісти, гнучкість, рухомість суглобів, гоніометрія. 
 
Вступ. Специфіка спортивної діяльності визначає структуру і рівень 
гнучкості спортсмена. У спортсменів різних видів спорту рівень гнучкості і 
рухомості у суглобах визначається їх спеціалізацією, стажем занять, рівнем 
підготовленості та етапом спортивної підготовки.  
У баскетболі гнучкість необхідна при виконанні обманних рухів, 
обіграванні суперника, для оволодіння м'ячем, що котиться, при відхиленнях, 
щоб уникнути протидії захисника при передачах і кидках, для оволодіння 
прийомами гри. Необхідно мати достатній рівень розвитку гнучкості для того, 
щоб активно та без риску отримати травму приймати участь у грі. 
Рівень рухомості у проміневозап’ясному суглобі починаючих 
баскетболістів вивчали Л. В. Подрігало і І. П. Помещикова [3], баскетболістів 
студентської команди І. П. Помещикова і Е. С. Харченко [4].  
Основним методом виховання гнучкості є повторний метод виконання 
вправ. Вправи виконуються повільно, з поступовим збільшенням амплітуди 
руху до максимально можливої. У паузі відпочинку виконуються вправи для 
розслаблення працювали м'язів. Ще одним методом розвитку гнучкості в 
баскетболі стретчинг. Стретчинг, або метод статичного розтягання, заснований 
на залежності величини розтягування від його тривалості. Спочатку необхідно 
розслабитися, а потім виконати вправу, що розтягує, утримуючи кінцеве 
положення від 10–15 с до декількох хвилин. Комплекси статичних вправ на 
розтягування можна виконувати і з партнером. 
Стрейч-вправи як засіб розвитку загальної гнучкості у баскетболістів 
розглядали А. А. Прокопенко, Н. А. Пащенко, Є. Я. Стрельникова [5]. 
Р. Е. Ковальова, О. А. Хмирова, А. А. Курильов у своїй роботі розкривають 
методику розвитку гнучкості у баскетболістів, у тому числі із використанням 
стретчингу [2]. Ю. Н. Ємельянова пропонує стретчинг протягом 6–9 хвилин 
включати в підготовчу частину тренування і розминку перед грою [1]. 
При цьому досліджень впливу стрейч-вправ на рівень рухомості у суглобах 
баскетболістів недостатньо і розгляд цього питання залишається актуальним. 
_____________________________________________________ 
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У той час зміни рухомості у кульшових і проміневозап'ясних суглобах не 
мали статистично достовірних змін (р≥0,05). 
Однак, порівняння результатів тестування юних баскетболістів ЕГ і КГ 
після педагогічного експерименту вказують на наявність достовірних змін у 
показниках рухомості проміневозап'ясних суглобів обох рук, як у напрямку 
згинання, так і розгинання (р≤0,05) (рис. 1). 
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Рис. 1. Різниця у показниках рухомості проміневозап'ясних суглобів 
баскетболістів ЕГ і КГ при повторному тестуванні (кутові градуси) 
 
Отримані нами результати математичної обробки даних свідчать про те, 
що підібрані нами стреч-вправи мають позитивний вплив на розвиток 
рухливості хребта та плечових і проміневозап'ясних суглобів баскетболістів. 
Вочевидь комплекс, що був підібраний нами необхідно скоректувати для того, 
щоб такі саме зміни відбувалися і у рухомості кульшових суглобів.  
Висновки.  
1. Проведений аналіз наукової літератури показав, що питання засобів та 
методів розвитку гнучкості баскетболістів на сьогоднішній день залишається 
актуальним. Останнім часом набуває популярності стретчінг-вправи на 
розтягнення. Засоби стретчінгу використовують для розігріву м’язів у 
підготовчій частині, для пришвидшення відновлення у заключній частині 
тренування, для активізації процесів адаптації, тощо. 
2. Рівень гнучкості баскетболістів 9–10 років склав: у викруті рук з палицею 
з положення лежачи на животі 31,1±0,3 см, при прогині у спині з положення 
лежачи на животі 12,7±0,1 (%), в оберті тулуба убік 20,7±0,2 см, у продольному 
шпагаті 13,3±0,6 см, у поперечному 39,5±0,2 см. Рівень рухомості у 
проміневозапясному суглобі становив: правої руки при згинанні 89,63±1,57 °, 
при розгинанні 75,93±3,18°; лівої руки 86,40±2,80° і 75,95±2,46°, відповідно. 
Визначення рівня розвитку гнучкості на початку експерименту показало, у всіх 
тестових вправах ЕГ і КГ були однорідні.  
3. Використання експериментальної методики позитивно вплинуло на 
показники спеціальної витривалості спортсменів ЕГ. Так, у викруті рук з 
палицею з положення лежачи на животі приріст результату склав на 4,5 %, при 
прогині у спині з положення лежачи на животі 6,29 %, в оберті тулуба убік 
6,76 %, у поперечному 0,5 %, у проміневозапясному суглобі правої руки при 
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згинанні 3,1 %, при розгинанні 2,85 %, лівої – 2,47 % і 4,29 %, відповідно. За 
винятком показника продольного шпагату – -0,75 %.  
4. Зміни у показниках гнучкості ЕГ після проведеного педагогічного 
експерименту носили достовірні зміни у рухомості плечового суглобу і хребта 
(р≤0,05), зміни рухомості у кульшових і проміневозап'ясних суглобах не мали 
статистично достовірних змін (р≥0,05). 
Зіставлення даних повторного тестування баскетболістів ЕГ і КГ 
показало достовірну різницю у показниках розвиток рухливості хребта, 
плечових і проміневозапясних суглобів баскетболістів двох груп (р≤0,05), у 
рухомості тазостегнових суглобів відмінності не спостерігалися (р≥0,05).  
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